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60 ORA

Munkafiizet



BEVEZETES

Kedves képzésben Résztvevo!

On a Kulcskompetencidk fejlesztése képzés Mentalhigiénés fejlesztés tananyagat
tartja kezében.

A képzési modul sikeres elvégzésével On megismeri a lelki egészségvédelem
megdrzésének és fejlesztésének lehetdségeit, megtanulja, hogyan lehet nehéz
élethelyzeteket kezelni, ezaltal hogyan tud segiteni 6nmagan, csaladjan valamint
szilikebb és tagabb kdrnyezetén.

A munkafiizetben olyan elméleti anyagot és feladatokat allitottunk Ossze, amelyek
lépésrdl-lépésre teszik alkalmassa, hogy Uj ismereteket szerezve, miel6bb hasznalni,
majd kamatoztatni tudja képességeit.

Az adott modul id6tartalma 60 ora.

A tananyag feldolgozasat oktatéja és képzési csoportja segitségével kozosen,
nagycsoportban, kiscsoportban és 6nalléan fogja végezni.

A modul tartalma segiti az On személyes és életviteli stilusanak fejl6dését, a sziikséges
kompetenciainak kialakulasat és erdsodését, és hozzasegiti a sikeres vizsga letételéhez.

Hasznos és eredményes munkat kivanunk!

Hasznos tudnivalodk a tanulashoz

A tanulas mddszere:
- A feladatok Osszetétele: fogalmak meghatarozasa, elméleti és gyakorlati
feladatok, kifejt6 jellegli, problémamegoldé feladatok
- Elméleti oktatds keretében lehet6ség van az el6adasok meghallgatdsara,
valamint a felvet6d6 kérdések megvitatasara.
- A munkafiizetben megtaldlhatéak az elsajatitandé ismeretek, gyakorlatok,
ellen6rzé tesztek, feladatok, valamint az ajanlott szakirodalomra vonatkozd

hivatkozasok.



Eszkoz feltételek:
— Munkafiizet (melyet mindig hozzon magaval az eredményes tanulas érdekében)

— Iréeszkoz (ceruza, toll)

A tanulas soran a kovetkezd ikonokkal fog talalkozni, melyek tajékoztatjak és egyben

Utmutatast is adnak a tananyag egyes részeihez:

Fontos kérdések, tudni kell!

Csoportos beszélgetés

Tanulési feladat

Intézménylatogatas
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A modul célja

Alelki egészségvédelem megdlrzésének, fejlesztési lehetdségeinek megismerése.
Elméleti ismeretek dtadasa a tarsadalom lelki egészség megdrzésére vonatkozo
szemléletérdl és a mentalhigiénés torekvésekrol. Kilonbozo6 konfliktus megoldasi
modszerek megismertetése valamint hasznalata. A résztvevok képessé tétele az emberi
kapcsolatok, az ember és a kornyezete 6sszefiiggéseinek megértésére, értelmezésére,

befolyasolasara, sajat harmoniajanak meg6rzésére valamint helyreallitasara.

A modul tartalma, terjedelme és tematikaja

Bemutatkozas, bevezetés 2 6ra

A mentalhigiéné fogalmanak és a modul témainak
ismertetése. A témak mindennapi hasznositasanak
megbeszélése. Tréneri - és résztvevdi elvarasok,
hozzajarulasok tisztazasa.

A kommunikdaci6 alapjai, megjelenési formai a
mindennapi életiinkben. Az eltéré kommunikacids 6 O0ra
stilusok magyarazatai.

Kommunikaci6 és konfliktus 0sszefiiggései. Tartalom és
forma kapcsolata. A nem szébeli kommunikacié hatasai.

A konfliktusok természete, kialakulasuk lehetséges okai.
Konfliktusok tipusai. 6 O0ra
Konfliktuskezelési mdodszerek.

Egészség-betegség dsszefliggései.

Az egészség, mint érték. Az egészségmegOrzés lehet6ségei 6 ora
Alelki egészség fogalma, tartalma. Lelki egészségiink 6 6ra
megOrzésének mindennapi lehetéségei.

Lelki eredetii zavarok és kivalté okaik.

Az érzelmi, hangulati élet ingadozasai. 6 6ra
Hangulatbetegségek.

Stressz és stressz-betegségek. 6 6ra
Mindennapi stresszhelyzetek és kezelésiik.

Az agresszid jelenléte mindennapi életiinkben: 6 6ra

meghatarozasa, kivaltd okai, megjelenési formai, hatasai.
Szenvedélybetegségek jelenléte mindennapi életiinkben:

formai, lehetséges kivalto okai és megel6zési lehetdségei. 6 6ra
A kezelés modjai.

A modul kozos értékelése, zarasa 2 6ra

Osszesen 60 6ra



A kommunikacio alapjai

TANULASI TEVEKENYSEG

KIEGESZITO
UTMUTATASOK,
SEGEDLETEK

A modul inditasa:
- Oktat6 bemutatkozasa
- RésztvevOk bemutatkozasa
- A modul felépitésének megbeszélése
- Az tandrak menetérdl valo tajékoztatas
A munkafiizet felépitésének atbeszélése, atnézése
- Az elvarasok tisztazasa
- Szamonkérés atbeszélése
A téma inditasa:

Nagycsoportos beszélgetés és kérdések felvetése oktatoja
vezetésével.

Hallgassa meg az oktatéja el6addsat a kommunikacié
alapjairol.

Ismételje at az el6adassal kapcsolatos ,Tudni kell” fejezetet,
majd hajtsa végre az ott leirtak szerint a gyakorlé feladatokat!

Végezze el az 6nellenorzo feladatokat!

L
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Valaszoljon oktatéja altal
felvetett kérdésekre!

i

Készitsen jegyzetet az
eldadasrol a jegyzetfiizetébe!

[N

Amit nem tud értelmezni a
leirasbol vagy az
elhangzottakb6l kérdezze meg
oktatojat!

A feladat megoldasdhoz vegye
igénybe a gyakorl6 feladatokat!




EZT AZ ANYAGOT TUDNI KELL!

KIEGESZITO
UTMUTATASOK,

1. A kommunikacio

A kommunikacid, olyan beszélgetési folyamat, melynek
tartalma az informaciok cseréje.

A kommunikacié tajékoztatast, informaciok cseréjét, kozlését
jelenti valamilyen erre szolgalé eszkdz, jelrendszer
segitségével. A kommunikal6 felek tehat egy altaluk kialakitott
jelrendszer segitségével képesek egymassal valamit kozolni, s
ily modon befolyasolni egymas viselkedését.

2. A kommunikacio folyamatanak tébb eleme van

Informadcig, iizenet: amit k6zolni szeretnénk.

Felad6: megformazza, majd kozli az informaciét. Beszéd
esetén beszélonek, iras esetén ironak nevezzik.

Vevd, cimzett: felfogja, és értelmezi a kapott informaciot.
Ezutan valaszol ra, igy kicserélddnek a szerepek. Ezt beszéd
esetén hallgaténak, iras esetén pedig olvasonak nevezziik.

Csatorna: amin keresztil az informacié halad, a kozvetitd
kozeg. Ez beszédnél a leveg6, telefonalasnal a telefonkabel,
irasnal a papir.

Kéd: a kozos jelrendszer, amelyet mind a felad6, mind a
cimzett ismer. Altalaban a nyelv. (mimika, kéz-mozdulatok,
hanglejtés, hanghordozas, gesztusok, szem- és fejmozgas.)

Beszédhelyzet, kérnyezet: az informaciot médositd, arnyald
kiils6 korilmények. Ilyen példaul a kommunikaci6 helye, és
ideje.

Valdsaghattér: a vildg, amely koriilvesz benntinket. Példaul a
kor, a tarsadalom.

3. A kommunikacio formai
A folyamat iranyultsaga szerint beszélhetiink egyirdnyi és
kétirdnyu kommunikacioral.

Az egyiranyu kommunikacio

Egyiranyd a kommunikaci6, ha a folyamaton belil a
hallgaténak (vevdnek) nincs modja a visszajelzésre, 6 nem
toltheti be a beszélé (feladd) szerepét. Ilyen egyiranyu
kommunikaciéval taldlkozunk akkor, amikor elGadast
hallgatunk, televiziét néziink, konyvet olvasunk.

A kétiranyu kommunikacio
A kommunikacié kétiranyi akkor, amikor a beszél6 és a

SEGEDLETEK

Az anyagot figyelmesen olvassa
el, hogy az ellen6rzé
feladatokra tudjon valaszolni.

W ~——

= NN
Végezzék el
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mellékletben
feladatot.
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hallgaté allanddan szerepet cserél (beszélgetés, telefonalas,
vita stb.), a hallgatonak van médja a visszajelzésre.

A kétiranyl kommunikacié nem jelenti azt, hogy a
partnerek kozott mindig egyenrangi a viszony. Gyakran
talalkozunk olyan helyzettel, amikor a kommunikaciés
partnerek kozott egyenlétlen ala-folérendelt viszony van.

A kommunikaci6 tipusait a szerint is megkiilonboztethetjiik,
hogy milyen médon vannak jelen térben és id6ében a
kommunikacids partnerek.

4. A kommunikacié médjai:

- szavakkal torténik,

- nem szavakkal torténo kozlés
A nem szavakkal tortén6é kommunikacio
Testbeszéd: tekintet, arckifejezés, testtartds, gesztusok,
oltozet, térkozszabalyozas, hang
Mindig kommunikalunk, széval és sz6 nélkiil is. Az lizenet két
egyidejli csatornaja: szavak, mondatok és a testbeszéd,
hangszin lehet harmonikus, vagy egymassal ellentétes.

A nem szavakkal torténé kommunikacios jelek
csoportositasa
- Vokadlis jelek —
- Tekintet
- Mimika
- Mozgdsos kommunikdcid
o gesztus kifejez6 mozgdasok
o testtartds
o térkozszabdlyozds
Emblémak (ruha, haj, egyéb diszek)

5. Kommunikacids zavarok

A zavarok szarmazhatnak az egyén pszichikai adottsagaibdl,
képességeibd], tudaskészletének hianyossagaibol.
Hasonloképpen a vagyak, elditéletek, tévhitek is el6idézhetik
az informdaciék  torzuldsat, részleges vagy teljes
visszautasitasat.

A zavarok jelentds részét a kdod helytelen hasznalata vagy
hidnyos ismerete okozza.

Sajnos gyakran el6fordul, hogy nem ismerjiik eléggé a nyelvet,
amelyet hasznalunk. Itt most nem a hianyos idegennyelv-
tudasra gondolunk, hanem anyanyelviink hianyos ismeretére.
A kiejtésbeli s egyéb nyelvi hibak, a kifejezésbeli pongyolasag,
a nyelvi szegénység vagy mondanivalonk tdlbonyolitasa, mind
oka lehet a meg nem értésnek vagy félreértésnek. Sokszor
ezek mogott a  jelenségek  mogott  gondolataink
tisztazatlansaga, zavarossaga rejlik.




GYAKORLO FELADATOK

1. feladat: Erzelmek a kalapban

Egy kalapba papirlapot dobunk, annyit ahanyan a csoportban
vagyunk. Minden lapra rairunk egy befejezetlen mondatot, pl.

LAnnak értilnék...”,
- Attél tartok...,
- Attdl félek...”
- ,Aznyomaszt...”
- Azt szeretném...”

Ezutan mindenki huiz egy cédulat és befejezi a mondatot, amit
kihuzott, lehet6leg az életére vonatkozé kiegészitéssel.

2. feladat: Gesztus jaték

Hallgassa meg  oktatéja  tajékoztatéjat a  feladat
végrehajtasarol.
Ketten el6adnak nonverbalisan (kizarolag a testnyelv, mimika

segitségével) egy altaluk kitalalt vagy megadott jelenetet.

A valasztott vagy leirt jelenet legyen elég érzelem dus ahhoz,
hogy mozdulatokkal, arckifejezésekkel jol ki lehessen fejezni.

3. feladat: Szavak nélkiili kommunikacio

Hallgassa meg  oktatéja  tajékoztatojat a  feladat

végrehajtasarol.

Mit jelentenek a képek?

1.sz. abra

i

oktatéja
feladat

Hallgassa meg
tajékoztatojat a
végrehajtasarol.
Nagycsoportban beszéljék meg
a feladat megoldasait

5

Hallgassa meg oktatoja
tajékoztatdjat a feladat
végrehajtasarol.

Nagycsoportban beszéljék meg
a feladat megoldasait

L

oktatoja
feladat

Hallgassa meg
tajékoztatdjat a
végrehajtasarol

Nagycsoportban beszéljék meg
a feladat megoldasait
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Nagycsoportban beszéljék meg
a feladat megoldasait
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4. feladat: Szavak nélkiili iranyitas

Hallgassa  meg feladat

végrehajtasarol.

oktatoja  tajékoztatojat a
Minden csoporttag kézbe kap egy cédulat, amelyen egy

utasitast talal. A feladat az, hogy beszéd nélkiil iranyitani a
tarsadat, hogy az adott miiveletet elvégezze.

Pl.: Adjon egy pohar vizet! Nyissa ki az ajtot! Huzza félre a
fuggonyt! Kozolje az id6t! Mindenkivel fogjon kezet!
Simogassa meg az arcat!

A cselekvéseket el6re is rairhatjatok a cédulara és ki is
egészithetik azt.

@

Nagycsoportban beszéljék meg
a feladat megoldasait!

2
ER
Hallgassa meg oktatéja
tajékoztatdjat a feladat
végrehajtasarol.

Nagycsoportban beszéljék meg
a feladat megoldasait




5. feladat: Egyiranyu és a kétiranyd kommunikacio

Hallgassa meg  oktatéja  tajékoztatéjat a  feladat @6

végrehajtasarol. o
Nagycsoportban beszéljék meg

Egy onként jelentkezék kell a feladat végrehajtasahoz, akivel | feladat megoldasait!

megbeszélem a feladat végrehajtasat. 2. sz melléklet hasznalata

Onellen6rzoé kérdések

A kérdéseket mindenki otthon atnézni és megvalaszolja. A kovetkez6 6ra kezdetén ezen
kérdések kozos megvalaszolasaval és atbeszélésével kezdjiik az orat.

Mit neveziink kommunikdcionak?
Milyen formdja van a kommunikdciénak?

Melyek a kommunikdcié maédjai?

LN R

Mit neveziink nem szébeli kommunikdcionak?

A teljesitmény szintje:

Az elméleti kérdésekre adott valaszoknak meg kell egyezni az anyagban szerepld
valaszokkal. Ha valahol hibat kovetett el a TUDNI KELL! fejezetben ujra olvassa el az
idevago6 részeket!

A gyakorlati feladat megoldasat egyeztesse az oktatdjaval, ha az lényegesen eltér az On
altal elkészitettol.

Tovabbi kérdéseivel, a tanuldsi tevékenységgel kapcsolatban, kérjen segitséget az
oktatéjatol.




A konfliktusok kialakulasanak okai és kezelési lehetdségiik

feladatok kozds, szobeli megbeszélése.

A téma inditasa:

Nagycsoportos beszélgetés az oktatoja altal felvetett
kérdésekre valaszolva.

Hallgassa meg az oktatoja el6adasat a konfliktusokrol!

Ismételje at az el6adassal kapcsolatos ,Tudni kell” fejezetet,
majd hajtsa végre az ott leirtak szerint a gyakorlé feladatokat!

Végezze el az 6nelleno6rzo feladatokat!

KIEGESZITO
TANULASI TEVEKENYSEG UTMUTATASOK,
SEGEDLETEK
A nap inditasa:
Koszontés, ,Hogy vagy?” kor @
A résztvevék aktualis hangulatainak megallapitasara
hasznaljuk a 3. sz. melléklet feladatat. A bejelentkezd  korhooz
Y ., L, . . ., |haszndlja a 3. sz. melléklet
Az el6z6 tandran leadott anyag ismétlése. Az OnellenOrz0 | feladatat.

@

Beszélgessenek kozosen
nagycsoportban.

n

Készitsen jegyzetet
eléadasrol a jegyzetfiizetébe!

[N

Amit nem tud értelmezni a
leirasbél vagy az

az

elhangzottakb6l kérdezze meg
oktatojat!

A feladat megoldasahoz vegye
igénybe a gyakorl6 feladatokat!




KIEGESZITO

EZT AZ ANYAGOT TUDNI KELL'! UTMUTATASOK,
SEGEDLETEK
1. A konfliktus fogalma N
A konfliktus az emberek vagy csoportok kozti versengés egyik |\ {-
formaja. Akkor jelenik meg, amikor két vagy tobb személy,
A hasznalati Utmutatoét

illetve csoport bizonyos javak megszerzéséért, vagy bizonyos
értékek elismeréséért verseng egymassal.

Konfliktushelyzetben gyakran az a cél lebeg az emberek
szeme el6tt, hogy fizikai vagy lélektani ,csapast” mérjenek a
masik félre

A konfliktushelyzet pozitiv értékeket is hordozhat. A
konfliktus el6segitheti az emberek kozotti kommunikacio
kialakuldsat, javulasat, hozzajarulhat a jobb megértéshez,
vagyis a felek kozti viszony pozitiv valtozasaihoz is.

2. Alapvetéen kéttipusu konfliktus-megoldasi moéddal
talalkozunk

2.1. Erészakos konfliktusmegoldasok

Az ilyen megoldasok lényege, hogy az egyik, vagy mindegyik
fél arra torekszik, hogy legy6zze a masikat, hogy a sajat
torekvései a masik, illetve a tobbiek rovasara
érvényestlljenek, s ehhez valamilyen erdtényez6t hasznal fel.

Illyenek a fegyveres harc, a leigazas, a masik fél elpusztitasa.
Ezeknek a megoldasi médoknak a jellegzetessége, hogy a felek
kozul mindig lesznek gy6ztesek és vesztesek.

2.2 Erészakmentes konfliktusmegoldasok

Az erGszakmentes konfliktusmegoldas lényege, hogy a felek
egymassal egyiittmiikddve, kozdsen keresnek megoldasokat a
k6zos problémaikra, azaz hatékony modon kezelik a
konfliktusokat. Az ilyen tipusi megoldasoknal esélye van
annak, hogy mindegyik fél kielégitse érdekeit, azaz mindegyik
,gy0ztesként” keriiljon ki a konfliktusokbol.

3. Konfliktuskezelési megoldasok

Gyoztes/vesztes megoldas: A felek a konfliktust harcként
értelmezik, gyO6zelemre, a masik legy6zésére torekednek,
megegyezés nincs.

Alkalmazkodé megoldas: Lemondas az érdekek, vagyak
érvényesitésérdl: félelembdl, kényszerbdl avagy hosszabb
tava érdekek miatt, megfontolt dontés alapjan a konfliktus
elsd jeleit észlelve.

Elkeriil6 megoldas: Az egyén nem mond le a fentiekrél,
hanem magat a konfliktushelyzetet igyekszik kikertilni

figyelmesen olvassa el, hogy az
ellenérzé feladatott ki tudja
tolteni

«@

Nagycsoportban beszéljék meg
a feladat megoldasait!




Kompromisszumkeres6 megoldas: Kozosen elfogadhato
megoldas keresése a cél, amely mindkét fél szdmara kielégit6
(noha gyakran mindkettejiik szdmara rosszabb, mint amit
eredetileg szerettek volna).

Problémamegoldé (gyoztes/gyOztes) - megoldas: A
résztvevok a probléma olyan megoldasara torekednek,
amelyben mindkét fél érdekei, sziikségletei, meggy6zddései
érvényestilnek.

A konfliktusmegoldas folyamatat tekintve a kovetkez6 fontos
alapelvekkel ismerkedtiink meg:

- Bontsuk szét darabokra és elemezziik a problémat!
- Nefogadjuk el az els6 ad6dé jonak tlind megoldast!

- Ne erdltessiik a kitalalt megoldast (ne ugorjunk visszafelé
a ,megoldo6-koérben), hanem kezdjiik el6rol a teljes
megoldasi folyamatot, ha nem vagyunk elégedettek az
eredménnyel!

4. Konfliktusok a hazassagban

Val6jaban ugyanis a hazassadg nem alland6 allapot, hanem
folyamatosan valtozo, fejl6dd kapcsolat, amelynek fejlédése és
elmélyiilése  konfliktusok, kolcsonds  illeszkedés  és
alkalmazkodas soran megy végbe.

A csaladi harmoénia csiszolokovei a konfliktusok. A belsd
Osszetartozas megerdsodése gyakran éppen azaltal jon létre,
hogy a hazastarsak vagy a csaladtagok az ellentéteiket
kolcsonods megelégedéssel oldjak meg.

A konfliktus természetes dolog, a mindennapi élet velejaroja.
Barhol, ahol emberek egyiitt vannak, 1étrejohet olyan helyzet,
amikor az egyik magatartasa megneheziti a masik
szandékainak, nézeteinek megvalositasat.

A csaladi kapcsolatok sikerességére nem a Kkonfliktusok
gyakorisaga, sokkal inkabb megoldasi mdédja van hatassal.
Taldn meglepd, de a konfliktuskeriil6 magatartas — a sérelmek,
akadalyozasok ,eltlirése”, elviselése - nem feltétleniil
eredményez harmonikus hazassagot.

A hazassagon beliili tartos fesziiltség egyik legfontosabb oka
éppen a problémak megoldatlansaga, a negativ érzések
felhalmozdédasa. Hibas az a magatartas, amikor ugymond a
»csaladi béke” érdekében az egyik fél nem jelzi a sérelmeit,
elvarasait a masik irant. Igyekszik inkabb elnéz6 lenni, nem
akar problémat csinalni minden aprésagbol. Persze szamtalan
okot taldlhat barki, hogy miért nem nyilvanitja ki a
véleményét.

A sérelmek viszont ilyenkor elraktdrozédnak, a negativ
érzések felgyllemlenek, a felek nem szélnak semmit, csak
Orizgetik a problémaikat. A felhalmozott fesziiltségek azonban




egyszer csak telitédnek, és gyakran egészen apré ok is
robbanashoz vezethet. Ekkor aztdn teritékre keriil minden
elraktarozott sérelem, az erds érzelmi talfitottség miatt apro
dolgoknak is kiilonos jelentdségiik lesz — csak éppen a lényeg
fog elsikkadni. Az ilyen helyzet elhomalyositja a tisztanlatast,
és inkabb eltereli a figyelmet a valddi problémardl.

5. Konfliktusok az iskolaban sziilo-tanar kozott

A tanarok és a sziil6k kozott nincs kozvetlen napi kapcsolat és
ebbdl addédik a legtobb konfliktus. A szilék leginkabb
egyszer hajlamosak a valdsag kiszinezésére. A sziil6 pedig
gyermeke érdekében akar késhegyre mené vitdkra is képes.
Ezekben az esetekben sok mulik a nevel§ higgadtsagan és
érveld készségén. Altalaban ezek a vitdk nem Kkozvetlen
ellentéten alapulnak, tehat konnyen megoldhatéak. A
konfliktusok alapja az esetek tobbségében a kiilonb6z6
emberek, csoportok eltérd kulturaja.




GYAKORLOFELADATOK

1. feladat

8. kép

Mi torténik a képen? Hogyan alakulhatott ki az a helyzet, amit
a képen 1at? Irja le a szituacié el6zményeit!

Mi torténhet a kovetkezd percekben? Tobb megoldast is
ismertessiink!

1. megoldas:

Hallgassa meg oktatoja
tajékoztatdjat a feladat
végrehajtasarol.
Nagycsoportban beszéljék meg
a feladat megoldasait




2. feladat

A masodik kép ismét egy csaladi konfliktusos jelenetet mutat.
Gondoljuk végig azt, hogy ha egy ilyen helyzetet latunk
(kiviilalloként), akkor mi juthat az esziinkbe?!

3. feladat

Gyljtson 0ssze a konfliktushoz hasonlé szavakat! Pl: vita...

4. feladat

Gyljtson 0Ossze kiscsoportban olyan helyzeteket, melyek
konfliktushoz vezethetnek:

Csaladdban:

Iskolaban:

Készitsen
illeszked6 torténetet. Olvassuk

egy, a képhez
fel a tobbiek szamara és
vitassuk meg a torténet
konfliktusra utalé elemeit

«

Nagycsoportban beszéljék meg
a feladat megoldasait!

Nagycsoportban beszéljék meg
a feladat megoldasait!




5. feladat: Milyen ember Géza?
A feladat megoldasahoz sziikséges lesz az 5. sz. melléklet.

Hallgassa meg  oktatdja  tajékoztatéjat a  feladat
végrehajtasarol.

Végezzék
csoportjaval
mellékletben
feladatot.

el kozosen a
az 5. Sz
talalhato

Onellen6rzoé kérdések

A kérdéseket mindenki otthon atnézni és megvalaszolja. A kovetkez6 6ra kezdetén ezen
kérdések kozos megvalaszolasaval és atbeszélésével kezdjiik az orat.

1. Sorolja fel a konfliktusok tipusait!
Megnyilvdanulds szerint, milyen konfliktusokat ismer?

2
3. Sorolja fel a konfliktusmegoldé médszereket!
4

Mikor alkalmazzuk az egyitittmiikodést, mint konfliktusoldé médszert?

A teljesitmény szintje:

Az elméleti kérdésekre adott valaszoknak meg kell egyezni az anyagban szerepld
valaszokkal. Ha valahol hibat kovetett el a TUDNI KELL! fejezetben tjra olvassa el az

idevago részeket!

A gyakorlati feladat megoldasat egyeztesse az oktatéjaval, ha az lényegesen eltér az On

altal elkészitettol.

Tovabbi kérdéseivel, a tanulasi tevékenységgel kapcsolatban, kérjen segitséget az

oktatéjatol.




Az egészség és betegség dsszefiiggései

TANULASI TEVEKENYSEG

KIEGESZITO
UTMUTATASOK,
SEGEDLETEK

A modul inditasa:
Koszontés, ,Hogy vagy?” kor
Az el6z6 tanoéran leadott anyag ismétlése.

Az 6nellendrz6 feladatok k6zos, szébeli megbeszélése.

A téma inditasa:

Nagycsoportos beszélgetés az oktatéja altal felvetett

kérdésekre valaszolva.

Hallgassa meg az oktatoja el6adasat az egészség és a
betegség dsszefliggéseirol!

Ismételje at az el6adassal kapcsolatos ,Tudni kell” fejezetet,
majd hajtsa végre az ott leirtak szerint a gyakorl6 feladatokat!

Végezze el az 6nellenorzo feladatokat!

«

Nagycsoportban beszéljék meg
az onellorzo feladatok
kérdéseit!

«

Nagycsoportban beszéljék meg
a feladat megoldasait!

i

Készitsen jegyzetet

el6adasrol a jegyzetfiizetébe!

[N

az

Amit nem tud értelmezni a
leirasbol vagy az
elhangzottakb6l kérdezze meg
oktatojat!

A feladat megoldasdhoz vegye
igénybe a gyakorlé feladatokat!




EZT AZ ANYAGOT TUDNI KELL!
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A hires mondas szerint:

,Ep testben ép lélek!”

T Gy S
| RN e

Mit is jelent ez?

A hangsuly a lelki egészség teljességének szolgalatan van. Az
,€p testben ép Iélek” gondolat, mely szerint a lelki egészség
alapja a testi, a fizikai.

Masfel6l a lelkidllapot is visszahat a testire. A teljesség
egyfel6l a megel6zéssel, masfeldl a gydgyitassal azonos. Nem
elég a test épségét biztositani. Az ,ép testben ép Ilélek”
mondas talan forditva is igaz. Az ép test(i, de ,sériilt” lelki
ember nem sokra megy fizikai erejével, mert nem tud vele mit
kezdeni.

A testi és lelki tényezdk egyiittes harmoénidja hivja életre az
egészséget, azonban amikor ez a harmdnia megbomlik,
kilonféle betegségek jelzik az egyensuly felborulasat.

Aki egészséges fizikai testtel rendelkezik, annak a lelke is
egészséges. Nincsenek gyotré negativ energiat generalo
gondolatai.

Barmilyen betegség, testi fizikai tiinet, fajdalom azonban a
test, és lélek harmonidjanak felborulasardl tantskodik.

A betegségek kialakuladsa kortol fliggetlen, hiszen egy pici
csecsemo is szililethet rakkal, ha az anyaméhben olyan lelki
sérilések érik, melyeket nem tud feldolgozni. Ugyanakkor egy
id6s ember is lehet fitt, és egészséges, ha az élete folyaman
felmertiil6 problémakat lelkileg fel tudta dolgozni.

2. Mit jelent az egészség? Mikor egészséges valaki?
Mindenki szamara evidens, hogy az egészség érték.
Az egészség, mint érték

Az egészség az alapértékek kozott talalhaté.

Az anyagot figyelmesen olvassa
el, hogy az ellen6rz6
feladatokat ki tudja tolteni,
meg tudja valaszolni.

@

Nagycsoportban beszéljék meg
a feladat megoldasait!
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Mert az egészségre nevelést elsének magunkon, majd
csaladunkon kell elkezdeni.

Az egészség egy olyan kincs melyért érdemes megtenni mindent
és érdemes érte dldozatokat hozni.
3. Mit jelent a betegség? Mikor valik beteggé valaki?

A betegség legegyszer(ibben ugy fogalmazhaté6 meg, mint az
egészség ellentéte.

A testi - lelki - szellemi egyensuly felboruldsa, amely
akadalyozza az ember mindennapos tevékenységét és a
tarsadalmi életben valé részvételét.

A betegségek lekilizdésével, illetve a tlinetek enyhitésével az
orvostudomany foglalkozik.

A mentdalhigiéné legfontosabb feladata: a lelki egészség
védelme vagyis a MEGELOZES!

Az els6dleges megel6zés tulajdonképpen oki megel6zés: olyan
erdk és hatasok ellen dolgozni, mieldtt azok bajt okoznak. Pl.:
drog, dohanyzas és alkoholfogyasztas elleni programok az
iskolakban.

A megel6zés célja a mar kialakult zavarok, betegségek
idotartamanak leroviditése és a visszaesés és a Kkronikussa
valas csokkentése.

Magaba foglalja a gyogyité szolgaltatasok megszervezését és a
gyogyulast  el6segit6  kornyezeti megel6zéseket  (pl.
csaladkonzultacio, iskolai konzultacid). Legfontosabb eszkoze
a szlrés.

4. A sziirévizsgalatok fontossaga

A legfontosabb teendd az egészségliink mego6rzésének
érdekében. Célszerli lenne, ha az emberek elmennének a
szlrdvizsgalatokra és az otthon elvégezhetd sziliréseket - mint
példdul néknél a mellrak sziirést - elsajatitandk és
rendszeresen ellendriznék maguk is.

Mi a célja a sziirésnek?

A sziirés egészséges, vagy magukat egészségesnek gondold
személyek vizsgalatat jelenti, amelynek az a célja, hogy
egyszerlien elvégezhetd, a vizsgalt személy szadmara
kellemetlenséget nem okozo, alkalmas mddszer segitségével
kimutassak a rejtett, tiineteket és panaszokat még nem okozd
betegségeket. Ha a szlirdvizsgdlat eredménye negativ, a



http://hu.wikipedia.org/wiki/Eg%C3%A9szs%C3%A9g
http://hu.wikipedia.org/w/index.php?title=Tev%C3%A9kenys%C3%A9g&action=edit&redlink=1
http://hu.wikipedia.org/wiki/T%C3%A1rsadalom
http://hu.wikipedia.org/wiki/T%C3%BCnet
http://hu.wikipedia.org/wiki/Orvostudom%C3%A1ny
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vizsgalt személy megnyugodhat. Ha az eredmény pozitiv, a
szlir6vizsgalat id6ben el6bbre hozza a diagndzist és a
kezelést. Az id6nyerés nagyobb esélyt ad a sulyosabb
kovetkezmények elkeriilésére, vagy a teljes gyodgyulasra,
mintha a beteg a tiinetek és panaszok megjelenése miatt
fordult volna orvoshoz.

Milyen tipusu sziirésekre mehetsz el?

1. Melanéma (b6rrak- és anyajegy-) szilirés

2. Vércukorszint-, koleszterinszint-, testzsir-szazalék- és
vérnyomasmeéreés

3. Testsuly- és hastérfogat-mérés, testtomeg index- (BMI)

szamitas

Ortopédiai szlirés, gerincvizsgalat, gydgytorna

Szemészeti vizsgalat

Hallas-, fiil-orr-gégészeti vizsgalat

Daganatos megbetegedések megel6zésére iranyuld

tanacsadas

Dohanyzas visszaszoritasat elsegitd program

9. AVON mammografiai kamion - eml6 onvizsgalatanak
oktatasa

10. Liliom Program - a méhnyak rak sziirésének
fontossagaral

11. Prosztata-onvizsgalat oktatasa

12. Els6segély nyujtasi ismeretek

13. Betegjogi tanacsadas

14. Egészségligyi ellatassal kapcsolatos tanacsadas

15. Tanacsok az egészséges taplalkozashoz

16. Gondolkodj egészségesen - szinez0, ligyességi,
mozgasjatékok gyerekeknek

17. Viselkedésterapia - fejlesztd jatékok, terapias
lehet8ségek hiperaktiv gyerekeknek

N o e

®©

Milyen moddon Ilehetséges az egészség megovasa
els6dlegesen?

1. egészséges, valtozatos taplalkozassal,

2. rendszeres testmozgassal,

3. az alkoholfogyasztas csokkentésével,

4. a dohanyzas mell6zésével,

5. a stressz kezelésével.




GYAKORLOFELADATOK

1.feladat: Erzésnaplo

Hallgassa meg  oktatéja  tajékoztatojat a  feladat
végrehajtasarol.

Onmagunk megismerésében nagy segitséget nyujt. Egy héten
at naponta allitsa le ,biologiai 6rajat” és mérlegelje, mit és
hogyan is érez abban a pillanatban. Vegye észre, hol érez a
testében barmit is, fajdalmat, mozgast vagy akar
hémérsékletvaltozast.

Minden nap jegyezze fel a 6, 6/1 sz. mellékelt tablazatban,
milyen érzéseket figyelt meg aznap énmagan. Ezek utan irja
be az embert dbrazol6 képbe, amely szemléltetni fogja, hol
tapasztalja ezeket az érzéseket a testében. Nyugodtan
jegyezzen fel tovabbi részleteket is, ha sziikséges, hogy minél
pontosabb legyen a leiras.

Fontos tudni: Nem létezik helytelen vagy helyes érzés, amit
érziink, mert arra valamilyen oknal fogva sziikségiink van.

2. feladat

Dontse el az aldbbi képek koziil, melyik képen lathaték
egészséges és melyiken betegségre utald jelek?
DS ol Rk A
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Egészség vagy betegség?

Nagycsoportban beszéljék meg
a feladat megoldasait!

6, 6/1. sz. melléklet hasznalata

El6szor kis- majd
nagycsoportban beszéljék meg
a feladat megoldasait!




GYAKORLOFELADATOK

Egészség vagy betegség?

17.kép

Egészség vagy betegség?

Egészség vagy betegség?

A Y
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Egészség vagy betegség?




GYAKORLOFELADATOK

3. feladat: Montazs készités kiscsoportban

Hallgassa meg  oktatéja  tajékoztatéjat a  feladat
végrehajtasarol.

Téma: az egészséges életmod fontossaga.

Rendelkezésre all6 eszkozok segitségével készitsenek kozosen
egy képet, amely arrol szol, hogy miért fontos egészségesen
élniink? Ezt kovetéen mutassak be egymasnak az elkésziilt
montazsokat.

Eszkozék: nagyméretd kartonpapir vagy flipchart papir, olldk,
ragasztol és ujsagok.

Kiscsoportokban
egyluttmtkodve  készitsenek
egy montazst a megadott
eszkozokkel.

Onellenérzoé kérdések

A kérdéseket mindenki otthon 4tnézni és megvalaszolja. A kévetkezd 6ra kezdetén ezen
kérdések kozos megvalaszolasaval és atbeszélésével kezdjiik az orat.

1. Mitjelentaz ,,Ep testben ép lélek” mondds?
Mi az egészség fogalma?
Miért fontos a megelozés?

Milyen sziirévizsgdlatokat ismersz?

Lt A N

Mit kell tenni az egészséges életmadd érdekében?

A teljesitmény szintje:

Az elméleti kérdésekre adott valaszoknak meg kell egyezni az anyagban szerepld
valaszokkal. Ha valahol hibat kovetett el a TUDNI KELL! fejezetben ujra olvassa el az

idevago6 részeket!

A gyakorlati feladat megoldasat egyeztesse az oktatdjaval, ha az lényegesen eltér az On

altal elkészitettosl.

Tovabbi kérdéseivel, a tanulasi tevékenységgel kapcsolatban, kérjen segitséget az

oktatéjatol.




A lelki egészség fogalma és feladatrendszere
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A nap inditasa:
Koszontés, ,Hogy vagy?” kor

Az el6z6 tandran leadott anyag ismétlése. Az Onellen6rzd
feladatok kozds, szébeli megbeszélése.

Az Erzésnaplé megbeszélése.
A téma inditasa:

Nagycsoportos beszélgetés az oktatdja altal felvetett
kérdésekre valaszolva.

Hallgassa meg az oktatoja el6adasat a lelki egészségrol!

Ismételje at az el6adassal kapcsolatos , Tudni kell” fejezetet,
majd hajtsa végre az ott leirtak szerint a gyakorlé feladatokat!

Végezze el az 6nelleno6rzo feladatokat!

@

Nagycsoportban beszéljék meg
a feladat megoldasait!

@

Nagycsoportban beszéljék meg
a feladat megoldasait!

Készitsen jegyzetet az

el6adasrol a jegyzetfiizetébe!

[N

Amit nem tud értelmezni a
leirasbol vagy az
elhangzottakbdl kérdezze meg
oktatojat!

A feladat megoldasahoz vegye
igénybe a gyakorl6 feladatokat!
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1. A mentalhigiéné fogalma:

A mentalhigiéné sz6 jelentése a latin mens, jelentése elme,
szellem, valamint a gorog higiéné jelentése tisztasdg
szbosszetételbdl szarmazik.

A mentalhigiénés sz6 jelentése: lelki egészségvédelem.
2. A mentalhigiéné feladata: a megeldzés!

A mentdlhigiéné mindazon eroéfeszités és igyekezet kozos
elnevezése, mely az egészséges lelkiiletli személyiség, az
egészséges moddon milkodd intézmények, csoportok
kialakitasara és fejlesztésére irdnyul. A mentalhigiéné az
egyén, a szervezet, a csoport, az intézmény, a kozosség, a
tarsadalom olyan képessége, amely alkalmassd teszi az
embereket arra, hogy problémaikat megoldjak. Legf6bb célja a
lelki egészség megdrzése és fejlesztése.

A lelki egészséghez kell:
- munkaképesség,
- megoldott szocialis beilleszkedés,
- oromre val6 képesség,
- 0nallo életvezetés képessége,

- életiink szerepeinek valé megfelel6 viselkedés.
apa szerep, anya szerep...stb.)

(pl.:

3. A mentalhigiéné két teriilete:
A) Egyéni mentalhigiéné
B) K6z0sségi mentalhigiéné
A) Egyéni mentalhigiéné

Egyénrdl szdl, a segitd és a segitségre szorulé kozotti
kapcsolat. Ezt segité kapcsolatnak hivjuk. Meghatarozott
térben és id6ben zajlik. Eszkoze a segitd beszélgetés.

B) K6zosségi mentalhigiéné
Tertiletei sokfélék:
- alakossag mentdlis egészségének fejlesztése,

- a feln6étt lakossag korében végzett megel6z6
tevékenységek,

- iddskor,

- depresszio megeldzése,

Az anyagot figyelmesen olvassa
el, hogy az ellen6rz6 feladatott
ki tudja tolteni és valaszolni
tudjon a kérdésekre.

o«

Olvassak el kozosen a 1. sz.
mellékletben talalhaté Hallgass
meg! cim verset.

Beszéljék meg nagycsoportban
az anyagot!

@
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- szerhasznalattal kapcsolatos zavarok csokkentése,
- ongyilkossag megel6zése.

A lelki egészséget védo programok:
- Onsegit6 csoportok (példaul Anonim Alkoholistak),

- Onkéntes névtelen telefonos segit6szolgalatok
(SOS)

- Parkapcsolat és  csalad  segitése, csaladi
mentalhigiéné,

- Iskolai mentdlhigiéné (ami magaba foglalja a
tanarok lelki egészségének fejlesztését, az elfaradas
megel§zését),

- Munkahelyi mentalhigiéné,

- Kozo6sségi mentalhigiéné, ahol a segit6, tAmogatd
kapcsolatokat onkéntesek, tandcsadé szervezetek,
lakossagi mozgalmak nyujtjak.

- Az egyhazak mentalhigiénés munkaja (azaz az
irgalmassag testi és lelki cselekedeteinek
gyakorlasa: betegek apoldsa, lelki gondozéi
tevékenység, elesettek  felkarolasa, iskolak
fenntartasa stb.) nagyon fontos és iddszerti.

Az egyhazi kozosségek gyakran szerveznek programokat,
el6adasokat az egészséges taplalkozasrol, az alkohol, a drog
fogyasztasanak hatdsairdl, segitséget kinalnak a bajok
megel6zésére, életvezetési tanacsokat kinalnak, és
kozosségteremto erével rendelkeznek.

A lelki egészség érték. A mostani tarsadalom utkeresd,
értékvalsagban 1évé életében Osszefogasra és
felel6sségtudatra van szilikség védelme érdekében.

4. A segités fogalma:
A segitség lényege, hogy nem halat kell adni, hanem haloét!

Meg kell mutatni a raszoruléonak az utat, de neki kell
végigmennie rajta.

Segité foglalkozasu szakemberek (lelki nehézségek
esetében): a pszichiater, a pszicholdgus, a mentalhigiénés
szakember, lelkipasztor.

A segitség lényege, hogy nem halat kell adni, hanem halét!




GYAKORLOFELADATOK

1. feladat

Gyljtson Ossze olyan élethelyzeteket, melyek megbetegithetik
a lelkiinket!

2. feladat
Gondolja végig, kik azok az egyének a kozvetlen csalddjaban,

akik nehézség esetén segiteni tudnak Onnek!

3. feladat
Gondolja végig, kik azok az egyének a tagabb kornyezetében
(baratok, szomszédok) akik nehézség esetén segiteni tudnak

Onnek!

4. feladat
Melyek azok szervezetek, intézmények a telepiilésén amelyek
nehézség, probléma esetén segiteni tudnak Onnek és

csaladtagjainak!

Nagycsoportban beszéljék meg
a feladatok megoldasait!




5. feladat @6

Gyljtson Ossze 5 olyan tulajdonsagot, amellyel véleménye |Kis- majd nagycsoportban
szerint rendelkeznie kell egy segité szakembernek. Allitsa |beszéljék mega feladatok
ezeket fontossagi sorrendbe! megoldasait!

Két csoporttarsaval egyiitt beszélje meg ezeket a
tulajdonsagokat és harman készitsenek egyetlen kozos listat.

Allitsak fel a kozos listat, tegyék a tulajdonsagokat fontossagi
rendbe

6. feladat @6

Nagycsoportos beszélgetés

Nagycsoportban beszéljék meg

Téma: Problémamegoldés-szituaciok a résztvevék életébél. Ki | 2 feladatok megoldasait!

hogyan oldott meg nehézségeket, problémakat? Kihez fordult?
Hogyan segitettek neki és/vagy csaladjanak?

Onellenérzoé kérdések

A kérdéseket mindenki otthon atnézi és megvalaszolja. A kovetkezd d6ra kezdetén
ezeket a kérdéseket k6z6sen megvalaszoljuk, megbeszéljik.

1. A mentdlhigiéné szo jelentése?
A mentdlhigiéné feladata?
Milyen két tertilete van?

Ismertesse a segités sz6 fogalmdt!

Lt A WD

Milyen segitd szakembereket ismer?

A teljesitmény szintje:

Az elméleti kérdésekre adott valaszoknak meg kell egyezni az anyagban szerepld
valaszokkal. Ha valahol hibat kovetett el a TUDNI KELL! fejezetben tjra olvassa el az
idevago6 részeket!

A gyakorlati feladat megoldasat egyeztesse az oktatéjaval, ha az lényegesen eltér az On
altal elkészitettdl.

Tovabbi kérdéseivel, a tanulasi tevékenységgel kapcsolatban, kérjen segitséget az
oktatéjatol.



A lelki eredetii zavarok és kezelési lehet6ségeik

TANULASI TEVEKENYSEG

KIEGESZITO
UTMUTATASOK,
SEGEDLETEK

A nap inditasa:

Koszontés, ,Hogy vagy?” kor

Az el6z6 tanoéran leadott anyag ismétlése.
A TESTTERKEP atnézése, megbeszélése

Az 6nellen6rz6 feladatok k6zos, szébeli megbeszélése.

A téma inditasa:

Nagycsoportos beszélgetés az oktatoja altal felvetett
kérdésekre valaszolva.
Hallgassa meg az oktatéja el6adasat a lelki eredetl

zavarokrol!

Ismételje at az el6adassal kapcsolatos , Tudni kell” fejezetet,
majd hajtsa végre az ott leirtak szerint a gyakorl6 feladatokat!

Végezze el az 6nellenorzo feladatokat!

@

Nagycsoportban beszéljék meg
a feladat megoldasait!

@

Nagycsoportban beszéljék meg
a feladat megoldasait!

Készitsen jegyzetet
el6adasrol a jegyzetfiizetébe!

[N

Amit nem tud értelmezni a
leirasbdl vagy az
elhangzottakbdl kérdezze
meg oktatojat!

az

A feladat megoldasahoz vegye
igénybe a gyakorl6 feladatokat!




EZT AZ ANYAGRESZT TUDNI KELL!

KIEGESZITO
UTMUTATASOK,
SEGEDLETEK

1. A depresszio
A lenti tiinetek koziil legalabb 6t egytittesen fennall

| 4

18. sz. kép

Rossz hangulat. A beteg szomorunak, elhagyatottnak,
reményvesztettnek érzi magat, idénként akar sirégorcsei is
lehetnek. Jellemz6en hajnalban, reggel a legsulyosabb.

Az orémre valo képesség elvesztése. Az egyén korabban 6romot
okoz6 dolgoknak, eseményeknek sem tud oriilni. Fasultsag
érzése tarsul hozza.

A napi tevékenységek iranti érdeklédés elvesztése. Az egyén
elveszti az érdeklédését, illetve nem tudja élvezni azokat a
tevékenységeket, amelyek korabban 6romet okoztak szamara,
vagy amelyeket maga vagy csalddja érdekében meg kellene
tennie.

Az oOnértékelés alacsony szintje. A beteg elveszti onbizalmat,
értéktelennek érzi magat. Sulyosabb esetben a kivilallé
szamara jelentéktelennek tlind dolgokon ragodik, multbeli
cselekedetei miatt indokolatlan mértékd 6nvad kinozza.
Alvdszavar. Tipikusan tal korai ébredés és visszaalvasi
képtelenség, de mas esetekben fokozott aluszékonysag is
el6fordulhat.

Csokkent koncentrdlds, akadalyoztatott gondolkodas. A
betegnek koncentralasi és memodria problémai vannak,
melyeket jellemzden stulyosabbnak érez, mint amekkorak
ténylegesen. Az érintett nehezen tud dontéseket meghozni,
aggodalmaskod6 és habozo lesz.

Testtomeg vdltozds. Az étvagy csokken vagy éppen fokozddik.
Emiatt lefogyas vagy elhizas figyelhet6 meg.

Fdradtsdg. Gyakori tlinet, hogy a beteg nyuzottnak érzi magat,
egyre kevesebb energiaja van a tevékenységeihez. Lehet, hogy

A hasznalati utmutatét
figyelmesen olvassa el, hogy az
ellendrzé feladatott ki tudja
tolteni.

@

Beszélgessenek a témakorrol
nagycsoportban!



http://www.webbeteg.hu/cikkek/depresszio/13960/anhedonia-2
http://www.webbeteg.hu/cikkek/depresszio/13960/anhedonia-2

olyan faradtnak érzi magat reggel, mint amilyen faradt volt,
amikor el6zd éjszaka lefekiidt. Nincs kedve reggel felkelni,
sulyosabb esetben egyaltalan nincs ereje felkeli.

Haldllal kapcsolatos gondolatok. A beteg sotéten latja a jovot,
gyakran gondol a halalra vagy az 6ngyilkossagra.

A depresszi6 mindezek mellett szamos testi panaszt is
létrehozhat, igy példaul emésztérendszeri betegségeket
(emésztési zavar, székrekedés, esetleg hasmenés, fejfajas,
hatfajas). Nagyon sok depresszids ember szorong is.

A depresszio kezelése:

- Rendszeresen keresse fel pszichiaterét, hogy orvosa
folyamatosan kovetni tudja az allapotat és gyogyszerelését
ahhoz igazithassa!

- Az el6irast pontosan betartva szedje gyogyszereit! Az On
szamdara legjobb gyogyszer megtaldlasanak akkor van
esélye, ha maximalisan koveti orvosa el6irasat.

- Lehetséges, hogy néhany hénapra van sziikség ahhoz, hogy
az eredményt észlelje. Akkor is folyamatosan szedje tovabb
gyogyszereit, ha mar jobban érzi magat.

- Ne izolalédjon! Probaljon meg részt venni a normalis
tevékenységekben.

- Gondoskodjon magarol! Taplalkozzon egészségesen,
aludjon és mozogjon eleget.

eV

- A mozgads nemcsak segit megdrizni kondiciojat és
egészségét, de a depresszid bizonyos formain javithat is,
csokkenti a stresszt és hozzajarul ahhoz, hogy ellazuljon.

- Keriilje az alkohol és a marihudna hasznalatat,
depresszidban lassitja a gyogyulast.

- Kérje orvosa vagy egy szocidlis névér segitségét abban,
hogy megismerhesse, milyen 6nsegitd csoportok miikddnek
lakhelyéhez kozel

2. Az agresszio: szandékos karokozas masoknak.

19. sz. kép

@

Beszélgessenek
nagycsoportban a témakdorrol!



http://www.webbeteg.hu/cikkek/psziches/4237/ongyilkossag-megakadalyozhato-lenne
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Az agresszid - iranyultsagat tekintve - lehet Gnmagunk ellen
forduld is. Ez azt jelenti, hogy valaki veszélyezteti sajat testi
épségét, olykor az életét is. Erre szamos példa ismert az
ongyilkossagi kisérletek és a befejezett oOngyilkossagok
korébdl.

A masik forma szerint a kdornyezetben élok felé iranyul,
szenvedd alanya lehet a csalad, a szomszédok, a munkatarsak
vagy egyszerlien az arra kozleked6k.

A kivalto6 okok kozott gyakran talaljuk:

a sikertelenséget,

az egzisztencialis ellehetetleniilést,

a szerelmi banatot,

tekintélyszemélyt6l val6 félelmet (pl. a rossz
bizonyitvany sziil6i megtorlasa).

Az agresszié olyan viselkedés, mely masok megsértésére,
bantasara, tonkretételére irdnyul. Barki felé torténhet:
emberek, 4allatok, de akadr sajdt magunk felé is.
Mindennaposnak mondhat6 barmelyik orszagban, kultiraban,
csoportokban, kozosségekben, csaladokban.

GYAKORLOFELADATOK

1.feladat
Vélaszoljon a kovetkezd kérdésekre:

Mi diihiti fel leginkabb? Mi bosszantja fel?
Nevezzen meg 3 dolgot!

Szeretsz diithéngeni? igen nem
Miért igen és miért nem?

€

Kis majd nagycsoportban
beszéljék meg a feladatok
megoldasait!




2. feladat: Voros posztéd

Cél: az életben kialakul6 negativ érzéseket tudatossag tenni. @6

Hallgassa meg oktatdja tajékoztatasat a feladat
végrehajtasarol! 4. sz. melléklet hasznélata

Onellen6rzoé kérdések

A kérdéseket mindenki otthon atnézni és megvalaszolja. A kovetkez6 6ra kezdetén ezen
kérdések kozos megvalaszolasaval és atbeszélésével kezdjiik az orat.

1. Soroljon fel 5 tiinetet a depresszidrol!
2. Mondjon legaldbb 3 tényezdt, ami segit a depresszio kezelésében!
3. Mit jelent az agresszié szo és kire hdrulhat az agresszié?
4. Melyek az agresszio kivdlto okai?
A teljesitmény szintje:

Az elméleti kérdésekre adott valaszoknak meg kell egyezni az anyagban szerepld
valaszokkal. Ha valahol hibat kovetett el a TUDNI KELL! Fejezetben ujra olvassa el az
idevago részeket! A gyakorlati feladat megoldasat egyeztesse az oktatdjaval, ha az
lényegesen eltér az On 4ltal elkészitett6l. Tovabbi kérdéseivel, a tanulasi
tevékenységgel kapcsolatban, kérjen segitséget az oktatdjatol.




A szenvedélybetegségek és kezelési lehetdségeik

TANULASI TEVEKENYSEG

KIEGESZITO
UTMUTATASOK,
SEGEDLETEK

A nap inditasa:
Koszontés, ,Hogy vagy?” kor

Az el6z6 tandérdn leadott anyag ismétlése. Az Onellen6rz6
feladatok kozos, szobeli megbeszélése.

Az Erzésnaplé megbeszélése.
A téma inditasa:

Nagycsoportos beszélgetés inditasa az oktatdja altal felvetett
kérdésekre valaszolva.

Hallgassa meg az el6adasat a

szenvedélybetegségekrol!

oktatoja

Ismételje at az el6adassal kapcsolatos ,Tudni kell” fejezetet,
majd hajtsa végre az ott leirtak szerint a gyakorlé feladatokat!

Végezze el az 6nellen6rzd feladatokat!

@

Nagycsoportban beszéljék meg
a feladat megold4sait!

@

Nagycsoportban beszéljék meg
a feladat megoldasait!

Készitsen jegyzetet
eléadasrol a jegyzetfiizetébe!

[N

Amit nem tud értelmezni a
leirasbol vagy az

az

elhangzottakbdl kérdezze meg
oktatojat!

A feladat megoldasahoz vegye
igénybe a gyakorlé feladatokat!




EZT AZ ANYAGOT TUDNI KELL'!

KIEGESZITO
UTMUTATASOK,

1. Az alkoholizmus

Az alkoholizmus, vagy mas néven alkoholfiiggéség a
szenvedélybetegségek kozé tartozik. Kényszeres és hatartalan
alkoholfogyasztas jellemzi, amely negativ, bénit6é hatassal van
az alkoholista ember egészségére, tarsas kapcsolataira, és a
tarsadalomban betoltott szerepére.

Az alkoholizmus kockazati tényez6i kzé tartoznak:
- szocidlis kdrnyezet,
- stressz,
- mentalis egészség,
- genetikai hajlam,
- életkor,
- aszemélyiség szerkezete,
- atarsadalom hozzaallasa

Az ittassdgnak tobb  fokozata ismert, melyet a
véralkoholszintek alapjan szokas osztalyozni. A klasszikus
felosztas az alabbi:

1. Ittassag (0,5-1,5 ezrelékes véralkoholszint)
2. Részegség (1,5-2,5 ezrelék véralkoholszint)
3. Alkoholmérgezés (2,5-4 ezrelék véralkoholszint)

Mi a teend0 az ittas, részeg vagy mérgezett személlyel?

Az els6 és legfontosabb, hogy az alkoholosan befolyasolt
személy eldl zarjuk el a tovabbi italozas lehet§ségét!

Sulyos részegség vagy komas allapot esetén feltétleniil

SEGEDLETEK

A hasznalati utmutatot

figyelmesen olvassa el, hogy az
ellenérzé feladatott ki tudja
tolteni

Beszélgessen a témarol

nagycsoportban!




hivjunk ment6t!
Legytink fokozott figyelemmel sajat testi épségilinkre!

Az eszméletét vesztett mérgezettet az elsdsegélynyujtas
szabalyai szerint, még a ment6k kiérkezése el6tt vizsgaljuk
meg és lassuk el. Ellendrizziik a 1égzést és a keringeést,
keressiik a sériillések nyomait! Sziikség esetén az
Ujraélesztés ABC-jét alkalmazzuk, egyébként hozzuk a
mérgezettet stabil oldalfekvé helyzetbe.

Az alkoholfiigg6ség kezelésének végso célja a beteg alkohol
irant érzett sdovargasanak megsziintetése, a rendszeres
alkoholfogyasztas leallitasa.

Az alkoholizmus kezelése nem korlatozédik a gyodgyszeres
terdpiara, legtobbszor pszichiatriai segitségre is sziikség
van. Kezdetben el kell érni az 6nmegtartoztatast vagy a
kockazatmentes ivast. Végil minden betegnek tartds
rehabilitacios kezelésre van sziiksége a fizikai és pszichés
felépiilés céljabol. A terapia hatdsanak kulcsa a beteg
egylttmiikodése.

Az detoxikalasra (méregtelenités) elvonokura keretében kertil
SOr.

Nagyon fontos az orvosi felligyelet, mert a nem szakszer(
alkoholelvonas halalos kimenetelll is lehet. Az elvondkura
utani orvosi és lelki ellatas képezi a kezelés legfontosabb
részét. Ennek sordn a fligg6ségbe menekiilés kivalté okat
igyekeznek feltarni, elfogadni és feldolgozni. Az utdkezelés
lehet példaul viselkedésterapia, egyéni vagy csoportos
teradpia, vagy onsegit6 csoportok (Anonim Alkoholistak).

2. A dohanyzas

A dohanyzas sok betegség f6 okozdja pl.: érszikiilet, tiidorak,
szivinfarktus, kronikus léguti betegségek és sziiletési
rendellenességek.

A dohanyzas nemcsak a tiidének és szivnek, de a fogaink
szdmara is méreg. A dohanyosok korében 6tszor nagyobb a
foginy és a fogagy gyulladasanak esélye, igy a fogaikat is
nagyobb eséllyel veszitik el.

Legyen az cigaretta, pipa vagy akar szivar, a fiist a fogakat is
tdmadja. A rakkeltd fiist bejarja a szajlireget, kdros anyagai
megtapadnak a fogakon, a nyelven és a szajnyalkahartyan. A
nikotin a tiid6 és a nyalkahartya véraramaba keriilve az erek
0sszehuzodasat eredményezi.

Sok gyiimolcs és z6ldség, kevesebb zsir, sok mozgas - néhany
tipp, mit érdemes betartaniuk a dohanyzéknak. A leszokas
utdni hizds csak atmeneti allapot, igy nem érdemes a

s

Nagycsoportos beszélgetés



http://www.webbeteg.hu/cikkek/elsosegely/2450/az-ujraelesztes-abc-je

kovérségtdl valo félelem miatt ragaszkodni a karos
szenvedélyhez. A dohanyosoknak tobb antioxidans vitaminra
van sziikségliikk, mint nemdohanyzé tarsaiknak, a
leghatasosabbak az A-, E-, és C-vitaminok, ezért tobb
gylimolcsot és zoldséget kell fogyasztaniuk, mivel kéztudott,
hogy a természetes vitaminok hatdsosabbak, mint a tabletta
formajaban bevitt készitmények.

Az els6 lépés persze minden esetben a valéban komoly
elhatarozas, e nélkill eredmény eleve nem érhet6 el
Amennyiben a dontés megsziiletett, lehet6ség van kiilonb6z6
terapiakat is segitségiil hivni.

3. Internetfiiggoség és jatékszenvedély

A probléma sajatossaga, hogy az internet egy virtudlis vilag,
amely sokféle szines élményt ad anélkil, hogy
kimozdulnank a szobabdl.

Az internet lehet6séget nyujt kapcsolatteremtésre mas
emberekkel, ahol a névtelenség mogé bujva egy tetszdleges
képet alakithatunk ki magunkrol és olyannak mutatjuk meg
magunkat, amilyennek szeretnénk, hogy lassanak. Ezaltal a
val6sagban meg nem élhetd tulajdonsagokkal ruhazhatja fel
onmagat a netezg, pl. a forumok és a chatszobak vilagaban.

Az internetfiiggé is szenvedhet megvonasi tiinetekt6l (pl.
szamitdgépe elromlasa esetén). Gyakran tudataban van
tevékenysége karos voltanak, de tobbnyire kudarcba
fulladnak a nethasznalt kontrolldlasara tett kisérletei. Az
ilyen személy gyakran menekiil a valés problémai el6l az
internet szines vilagaba.

4. A kabitoszer- vagy drogfiiggoség

A gydgyszerektol valo fliggdséget is ide soroljuk. A fligg6ség
abban nyilvdnul meg, hogy mindent megtesz a szer
beszerzéséért, nem képes kontrollalni annak haszndlatat, és
folytatja a droghasznalatot annak ellenére, hogy tudja: kart
okoz 6nmaganak és kornyezetének.

A Kkabitdszer-fiigg6ség altalaban alkalmi droghasznalatbol
alakul ki, ami szokdssd majd szenvedélybetegséggé valik. A
kabitoszer-fliggfség sulyos, hosszu tavu kovetkezményekkel
jarhat, beleértve a testi és lelki egészségi problémakat, fert6z6
betegségeket, a tarsas kapcsolatok, a szocidlis és anyagi
helyzet megromlasat és a droghasznalatb6ol adédé
torvénybelitk6z6 cselekedetek kovetkezményeit.

A Kkabitészer-fliggéség tlinetei vagy viselkedési formai:
késztetés droghaszndlatra naponta akar tobbszor s,
sikertelenség leallasi kisérletek esetén, a drog beszerzése
érdekében tobbet kolt, mint amennyit megengedhet maganak.

€

Nagycsoportos beszélgetés.




Olyasmit is megtesz, amit korabban nem tett: hazugsagok,
idegenektdl vagy csaladtagtdl lopas, testi sértés, és egyéb
blincselekmények. Napi tevékenységei a drog megszerzése
koré szervezédnek, annak szolgalataba allnak. Egyre tobb id6t
és energiat fordit a drog beszerzésére és haszndalatara.

A kabitészer haszndlatra fiatalok esetében a kovetkezd jelek
utalhatnak: iskolai problémak (igazolatlan hidnyzas, hirtelen
érdektelenség, eredmények  romldasa), egészséglgyi
problémak (sulycsokkenés, energia hianya), elhanyagolt
megjelenés, viselkedésbeli valtozasok, tulzott pénzkoltés.

5. Az egyhazak szerepe a szenvedélybetegségek
kezelésében

Az egyhazak igen sokfajta és kiterjedt szolgalatot végeznek. Az
id6sgondozas, a fogyatékos gondozas, a hatranyos helyzetliek
gondozasa, a menekiltigy az egyhazi szolgalatok
hagyomanyos  teriiletei. Az egyhazak azonban a
szenvedélybetegek gondozasaban, érdekképviseletében és
gyogyitasaban is kezdeményez6 szerepet jatszanak. Jelenleg
az egyhazak o6t drogterapias intézetet tartanak fenn, és az
alkoholterapias ellatasi formak is hagyomanyosan erdsek. Az
egyhazaknak az intézményi ellatason kiviil abban is nagy
jelentéségiik van, hogy az egyhaz gyiilekezetein keresztiil
jelen van a helyi tarsadalom életében szerte az orszagban. A
gyllekezetek egyfajta mentalhigiénés ellatasi rendszerként
gyakorlatilag ~ minden  telepiilésen  életvezetési  és
egészségfejlesztési szolgaltatasokat is nyudjtanak, és aktivizalo
szerepet toltenek be a legkiilonfélébb teriileteken, a
szegénygondozastdl a lelki gondozasig, a szocialis munkatdl
az érdekképviseletig, és a drogterapias ellatasokban is.

Nagycsoportos beszélgetés.




6. A szenvedélybetegségek megel6zdsének szinterei
- a varandodsag id6szaka

- a csalad

- a kamaszkor

- a kortarscsoportok

- az iskola

- a munkahely

Néhany kapcsolédé fogalom: mintakovetés, értékrend,
normak kialakulasa, személyiségtipus, stressz-kezelés.

GYAKORLOFELADATOK

Kiscsoportos feladat a megel6zési lehet6ségek feldolgozasara.
6 kiscsoport kialakitasa a fenti szintereknek megfelel6en.

a csoportok  Kkivalasztanak egy-egy  témat
(alternativa: a papirra felirt témakat kihtizzak)

megbeszélik, lejegyzik ismereteiket, elképzeléseiket,
sajat tapasztalataikat a megel6zés lehetdségeirdl az
adott szintéren

a nagycsoportba visszatérve bemutatjak a feladatot,
amelyhez a csoport hozzaszdélhat (kérdezhet,
kiegészithet)

A kérdéseket mindenki otthon 4tnézni és megvalaszolja. A kévetkezd 6ra kezdetén ezen
kérdések kozos megvalaszolasaval és atbeszélésével kezdjiik az orat.

1.

Onellenorzo kérdések

Mikor neveziink egy szokdst fiiggéségnek?

2. Soroljon fel legaldbb 4 féle szenvedélybetegséget!

3.
4.
5.

Melyek az alkoholizmus kockdzati tényezéi?
Miért probléma a tilzdsba vitt internethaszndlat?

Hogyan lehetne megel6zni a szenvedélybetegségek kialakuldsat fiatalokndl?

A teljesitmény szintje:

Az elméleti kérdésekre adott valaszoknak meg kell egyezni az anyagban szerepld
valaszokkal. Ha valahol hibat kovetett el a TUDNI KELL! fejezetben ujra olvassa el az

idevago részeket!

A gyakorlati feladat megoldasat egyeztesse az oktatdjaval, ha az lényegesen eltér az On

altal elkészitettol.

Tovabbi kérdéseivel, a tanuldsi tevékenységgel kapcsolatban, kérjen segitséget az

oktatéjatol.




Modulzaro és tudasfelméro feladatsor

Kompetencia felmérg tesztlap

A modulzaro feladatot az oktatojatol fogja megkapni.

A tanulo neve: Datum:
Modul neve: Mentalhigiénés fejlesztés Prébalkozasok szama:
1. 2. 3.
UTASITASOK ATFOGO ERTEKELES
Oldja meg a tudasfelmérd Szintek

tesztlapot, az abban
leirtak alapjan!

Megoldasat oktatdja fogja
értékelni!

Az elméleti feladatlap 14
kérdésbdl all.

Minden valaszra
maximalisan a kérdés

melletti pontszam adhato.

A kérdésekre adott
valaszok legyenek
egyértelmiek,
olvashatoak.

Javitasokat egyértelmiien
jelezze.

A teljesitmény szintjeinek meghatdrozdsa

Kivals A feladatlapot sikertlt 85-100% kozott
megoldani (68-80 pont)
Megfelelé A feladatlapot sikertlt 61-84% kozott
g megoldani. (49-67 pont)
Feilesztendd A feladatlapot sikertlt 41-60% kozott
J megoldani. (33-48 pont)
A feladatlapot nem sikertilt legalabb 40%-os
Nem teljesitménnyel megoldani.
megfelel6 |,
Erték: 0-40% (0-32 pont)




KOMPETENCIA ES TUDASFELMERO TESZTLAP

S.sz. Feladat Elerhe,t °
pontszam
L. Irja le mit jelent a kommunikacié sz6?
5 pont

Irja le a kommunikaci6 folyamat4nak elemeit, azt hogyan zajlik
az egy emberi beszélgetés?

7 pont




Hatarozza meg mit jelent az egyiranyu beszélgetés?

5 pont

frja le mit 14t az alabbi képen?

8 pont

Hatarozza meg mit jelent a konfliktus sz6?

5 pont




Melyek a legismertebb konfliktus-megoldasi médok? irja le
ezeket.

10 pont

Az élet mely teriiletein jelenhetnek meg konfliktusok?

5 pont

Miért fontosak a sziir6vizsgalatok?

5 pont




9. | Mitjelent az, ha a szilir6vizsgalat eredménye negativ és az, ha
pozitiv?
5 pont
10. | Soroljon fel 5 sziir6vizsgalatot!
5 pont
11.

[rja a képek mellé a betegségek megnevezését.

5 pont




12.

'"

[rja le, hogy mit jelent az, hogy ,Ep testben ép lélek

5 pont

14.

Mi a teenddnk ittas, részeg emberrel?

10 pont




Elérhet6 . C
1 Elért Teljesitmény | ~ ., ..,
maximalis . P Ertékelés
s s . . pontszam szazalék
A teljesitmény Kkritériumai pontszam
80pont | ... pont e %0 [

Elégtelen teljesitményszint: ha nem sikeriilt legalabb 30%-os teljesitményt elérnie, a
tudasszintje nem elfogadhatd. Forduljon az oktatojahoz, aki megmondja, milyen tovabbi
tevékenységet kell végeznie ahhoz, hogy a hidnyossagokat/hibakat kijavitsa és a
tudasszint felmérést sikeresen, megismételhesse.




1. sz. melléklet

HOGYAN ERZED MAGAD?

A feladat leirdsa:
Jel6ld meg azt az arcformat, amelyik rad jellemzé az adott pillanatban!

nougy ersed mMdgeads  Jetotd pe i, ajuf!?

csodalatos una‘tkozé Svatos

’«})’

@

kivéncsi kételkeds - +
p
-
@‘b’
~_

frusztrilt bintudatos

N
/‘,\

rémiult hi, de melegt a megbiniott

)

!
3 il
/ ik 33
»
3
ny
o
(@]
w o

)

7

hisztérikus kozombos érdekloda féltékeny = magényos
L)

A "

szerelmees!: elutasits Sa_}rlal 0z6  megkonnyebbilt szomeoru

| I

elegedett  meglepett gvanakvo  hatdrozatlan  valami mids. ..



2. sz. melléklet

VOROS POSZTO
Turelmetlenné tesz... Idegesit, amikor...
Felb6szit az.... Szorongast kelt bennem...

Nem tudok odafigyelni, amikor... Kiborulok, ha...




MILYEN EMBER GEZA?

3. sz. melléklet

A kovetkez6kben egy rovid szoveget olvasunk fel egy Géza nevili emberrdl. Kérem,
gondosan hallgassa végig, majd a kovetkezd jelz6ket felhasznalva jellemezze, On szerint

milyen ember Géza?

Jelzok

X helye

Intelligens

Kedves

Melegszivii

Udvarias

Domindans

Elbiivolo

J6 kiilsejl

Hatarozott

Impulziv

Népszerl




4., sz. melléklet

ERZESNAPLO

TABLAZAT

Jel6lje meg X-el azt az érzést, amelyet a kit6ltés pillanataban érez. Egy napra tobb X-et is
tehet. Amennyiben olyan érzése keletkezik, amely nincs feltiintetve a listan, akkor az
liresen hagyott sorokba beirhatja.

H K SZ CS P Szo \'%

1. Harag

2. Bosszusag

3. Csalddottsag

4. Ellenségesség

5. Félelem

6. Idegesség

7. Szégyenkezés

8. Zavartsag

9. Szomorusag

10. Fajdalom

11. Szeretet

12. Maganyossag

13. Biliszkeség

14. Orom

15. Irigység

16. Biintudat

17. Felel6sségérzet

18. Elutasitas




5. sz. melléklet
TEST TERKEP
Jeldlje be - tegyen oda egy X-et a testen ahol érzi az érzést!




